كيف أرفع مناعتي لمقاومة فيروس كورونا الجديد (0۷۱0-19ء) 


لرفع المناعة يجب الحفاظ على نظام غذائي متوازن من أجل دعم وظيفة الجهاز المناعي ويوجد العديد 
من العناصر الفذائية التي تشارك في الأداء الطبيعي للجهاز المناعي ومنها : 


المصاد الفذائية 


بعض الأغذية المفيدة 
من الطب النبوي : 


.العسل 
التين وسيلة لتجنب العمدوى 


غسل اليدين افضل 


.الزيتون 
.حبة البركة 
.التمر (تمر العجوة) 


سے 


ار 


کچ 
وزارة الصحة 


Mmusiry of Health 


ءزارة الارشادات الغذائية التي يجب اتباعها فى 
الحجر الصحي المنزلي لشخص خالط مريض 


مصاب بفیروس کورونا الجدید )٥0۷۱0-19(‏ 


أو عائد من دولة متفشي فيها الفیروس 


> 
» 


GF‏ تقديم الاكل الصحيى والمتنوع 


الها بكمنات قاةرة 


هل ممکن الفذاء یکون ملوت بفیروس 


كورونا الجديد(00۷۱0-19) كيف أحمي نفسي طبخ الطعام جيدا 
* اغسل يديك بشكل منتظم بالماء الدافيئ والصابون قبل 

واثناء إعداد الطعام النيء . وبالأخص اللحوم النيئة ردن خدام اطباق الطعام لمرة 
* اغسل أدوات الطهي وأسطح منطقة تحضير الطعام واحدة 


واحرص على تعقيمها بعد الاستعمال 

# لا تعد الطعام النيء قريباً من الطعام الجاهز للأكل 

# تخزن اللحوم النيئة في الرف السفلي من الثلاجة . وفوقها 
تخزن الأنواع الأخرى من الأطعمة النيئة . أما الطعام الجاهز 


للأكل يخزن في الرفوف العلوية بعيدا عن الأطعمة النيئة 


# عند الحاجة إلى إذابة الطعام المجمد , ضعه في الثلاجة إلى 
أن يذوب تماما 


# يجمد الطعام مرة واأحدة فقط 


# عند إعادة تسخين الطعام يسخن جيداً (إلى 60 درجة مئوية) مما ايتعد عن المشروبات الفازية 
EI | j HERA‏ 
# حافظ على سخونة الطعام المطبوخ u‏ 


ق 1 al‏ ,السشكبات ب الهاء 


# تناول الطعام المطهي خلال ساعتين من الطبخ 


× حفظ الطعام المطبوخ في الثلاجة وتخزينه بدرجة حرارة أقل 
من 5 درجات مئوية 
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